Friskispressens traningsprogram

Utfall at sidan pa bosuboll

UTMANING:
HOPPA!

HUR: Bérja med en fot pa bosubollen och en i golvet. B6j benen sa mycket du klarar utan att tappa grundpositionen.
Pressa ifran med benet som &r i golvet. Striva efter att flytta kroppen i sidled éver bosubollen. Stt foten du hade i golvet pa
bosubollen och foten du hade pa bosubollen pa andra sidan om bosubollen. Upprepa at andra hallet.

Viktigt: Behall ryggen rak!

UTMANING: Gor rorelsen explosivt — hoppa over bollen!

VARFOR: Bra balans- och stabilitetsévning fér nistan hela kroppen. Kraver styrka i stora delar av kroppen, men extra i bal,

rumpa och lar.

1) o
Tank pa
m Det &r viktigt med bra hallning under
ovningarna, annars har de inte lika bra
effekt. Ledarna pé passen paminner din att
hélla en atletisk hallning”, den far du genom
grundpositionen. Hitta den!

m Lar dig tekniken i 6vningarna innan du
tar i eller belastar ordentligt.

m Ar du ovan kan du tanka s har: Forsta
varvet — kinn p4, féljande tva — kér hart.
m En vattenflaska och handduk &r toppen
i pausen mellan varven.

m Ovningarna blir tuffare om man gér dem
i hogre tempo eller med tyngre vikter. Testa
dig fram eller fraga ledaren.

Vaderkvarnen

HUR: Sta med hander och tér i golvet. Armarna ar raka. Hela kroppen ska vara rak som ett spjut och nacken &r en férlangning
av ryggraden. Spann magen litt. Lyft ena handen fran golvet. Rotera dverkroppen upp mot taket. Félj armen med blicken.
Tank pa att hela tiden ha tarna i golvet, vrid inte fotterna. Vrid sa langt det gar med ritt teknik. Vrid tillbaka och byt arm.
Bada armarna ska vara raka hela tiden.Tappa inte héllningen i balens muskler.

VARFOR: Stabilitet och styrka for axlar, skuldror och bal. Rérlighet i ryggen.

¥ UTMANING:
LYFT
FOTTERNA!

Crunches med skivstang

HUR: Ligg utstrackt pa rygg. Armarna ar raka och skivstdngen halls parallellt med golvet bakom huvudet. Dra upp benen mot
brostet och lyft upp rumpan. Gor samtidigt en ”crunch” - lyft upp skuldror frén golvet och striva efter att fa skivstangen bakom

fotsulorna.Vand rorelsen och strack ut hela kroppen.

UTMANING: Orkar du, strdva efter att inte vila fétterna och armarna i golvet.

VARFOR: Styrka i magens muskler. Rérlighet i hoft, rygg och vader.



